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			À mes parents, sans la sexualité desquels 
je ne serais pas là.

			À tous ceux qui s’aiment.

			 

		




		
			Introduction

               



			Notre culture occidentale reste prude sur le sujet de la sexualité. Nous sommes dans le domaine de l’intime et cela ne regarde que chacun. Mais de ce fait, les connaissances qu’il conviendrait d’avoir sur ce sujet sont peu transmises. Nous sommes sur un thème que certains considèrent comme tabou.

			 

			Or, il s’agit d’une fonction naturelle, pour laquelle nous sommes programmés ; une capacité dont nous sommes dotés biologiquement. La sexualité est nécessaire à la préservation de notre espèce ; elle est à l’origine de la vie. Elle répond à l’assouvissement du désir physique que nous pouvons éprouver. Elle nous offre la possibilité de sensations de plaisir dont nous avons besoin. Elle accompagne et renforce l’amour que nous pouvons ressentir pour quelqu’un.

			 

			La sexualité est le partage de deux êtres, le partage d’un désir, le partage de deux énergies pour en créer une plus forte. Un partage qui peut aboutir à la conception d’un autre petit être humain. La création d’un nouveau maillon de la chaîne humaine, qui créera de la même façon dans plusieurs années, à son tour, un autre maillon.

			C’est une force très puissante dont nos actes de la vie quotidienne pourront se nourrir en ayant des répercussions positives sur nos relations aux autres, notre regard sur la vie et sur le monde, notre vie professionnelle.

			 

			C’est un trésor dont nous sommes dotés. Une richesse dont beaucoup ignorent la valeur, car elle n’est pas comprise ou connue comme un potentiel qui nous est donné d’avancer positivement dans notre existence.

			Sa valeur doit être transmise afin que chacun puisse puiser dans de telles ressources, d’autant que l’être humain n’est pas fait pour vivre seul et que son bonheur est lié de façon très importante à sa vie de couple. Or, les difficultés de couple et les difficultés sexuelles sont souvent liées.

			 

			Apprendre ce qu’est une sexualité épanouie, c’est acquérir des connaissances. Bien que nous nous situions dans un domaine naturel où l’intuition du corps sera le guide, le fait de comprendre et de savoir, constituera un tremplin vers l’expansion de la qualité de ce que nous vivrons sexuellement. Nous saurons comment puiser dans nos richesses et nous contribuerons à les faire fructifier, à les renforcer. L’utilisation de ces ressources, loin de les consommer, créera encore plus de richesse, dans une sorte d’expansion permise par la pratique.

			 

			Mais s’il est bien des connaissances dont il n’a pas été défini à qui il incombait de les transmettre, ce sont celles-ci. Parents, milieu scolaire, corps médical, médias, littérature… ? Chacun essaye de se décharger de cette tâche, car entrer dans l’intimité est difficile. Alors, celui qui s’interroge, qui a besoin de comprendre, de savoir, ne peut que glaner ici et là quelques informations. Une partie d’entre elles seront d’ailleurs erronées, et de ce fait, nous nous construirons une image fausse de cette sexualité que nous sentons exister en nous et dont nous voudrions trouver le meilleur.

			 

			Prendre conscience que nous nous privons peut-être de cette richesse est un premier pas. Mais comment changer, comment réveiller ce qui s’est endormi ou qui n’est pas encore apparu ?

			Comment oser donner de l’importance à ce que notre éducation, notre culture, placent dans une sphère où la discrétion est de mise ? Comment comprendre l’enjeu de la sexualité, son fonctionnement, ses effets bénéfiques sur notre santé et sur notre vitalité ?

			 

			Au mieux, l’absence de connaissances limitera l’épanouissement, permettant néanmoins une sexualité agréable. Mais dans certains cas, l’ignorance installera une situation d’échec, un état de frustration, de non-désir, de culpabilité, qui pourra évoluer vers des troubles de la sexualité.

			 

			Pour revenir vers une sexualité épanouie, la sophrologie et ses techniques sont un chemin possible. Le sophrologue est là pour nous guider dans cet apprentissage, dans cette découverte, dans cette prise de conscience et dans l’acquisition des connaissances qui nous font défaut. Et si des perturbations, des dysfonctionnements, sont déjà installés, il aide à leur réparation, à la consolidation de notre potentiel et à son évolution positive.

			 

		




		
			Partie 1 

			Comprendre l’importance 
de la vie sexuelle







			 

			« À mon humble avis, faire l’amour, 
c’est très bien. »

			Le Dalaï-Lama

		





	 

			Que conviendrait-il que nous sachions afin de nous donner la chance de vivre une sexualité épanouie ? Aiguisons notre curiosité pour comprendre la complexité et la subtilité d’un mécanisme naturel. Mais ne pourrions-nous pas qualifier également de subtil et de complexe, le merveilleux fonctionnement de notre organisme tout entier ?

		




		
			L’énergie sexuelle

               



			Parler d’énergie en parlant de sexualité n’est pas habituel en Occident. Nous empruntons cette analyse à l’Orient, et particulièrement à la Chine ancienne. En médecine chinoise, l’activité sexuelle est nécessaire à l’entretien de la vie, à la prévention de la santé et à l’épanouissement de l’esprit. Le taoïsme développe les pratiques sexuelles et appelle l’énergie sexuelle, « l’eau de vie ». Cette eau doit être stimulée pour ne pas stagner. Elle doit permettre d’augmenter le flux de nos énergies. Essayons de comprendre pourquoi.

			u Une énergie de vitalité

			L’énergie qui est produite par l’activité sexuelle est d’autant plus importante que c’est une énergie de vitalité, c’est-à-dire une énergie qui donne la vie et qui augmente notre désir de vivre. C’est une énergie qui nous revitalise, car elle nous régénère. Elle nous permet d’entretenir des forces dont nous avons besoin pour vivre.

			Les circuits de l’énergie sexuelle

			L’énergie sexuelle est produite et contenue dans les ovaires qui secrètent des hormones sexuelles (œstrogène et progestérone) pour la femme, et dans les testicules qui produisent la testostérone pour l’homme.

			Les trajets dans lesquels elle circule sont décrits dans le taoïsme. Ils correspondent aux mêmes réseaux que ceux qui nous maintiennent en vie quotidiennement et permettent la régénération de notre organisme. Ce sont des circuits qui étaient déjà en place quand nous n’étions qu’un embryon et qui ont contribué à notre croissance in utero. De ce fait, notre énergie sexuelle est directement reliée à ce qui constitue notre corporalité.

			En activant notre énergie sexuelle, nous consolidons la physiologie de notre structure corporelle de base. Nous renforçons en nous le mécanisme qui nous a permis de nous construire et qui continue à nous faire évoluer en bonne santé avec l’âge. Au niveau de notre esprit, cela renforce notre sentiment d’exister, augmente la confiance que nous pouvons avoir en nous et nous fait prendre conscience de la place que nous pouvons nous permettre de prendre dans le monde.

			La différence d’énergie sexuelle entre 
les hommes et les femmes et le lien qui les unit

			Mais cette énergie n’est pas la même chez l’homme et chez la femme. Cela en renforce la puissance, car elles deviennent complémentaires et ont besoin l’une de l’autre. Ces énergies s’attirent pour s’unir. L’attirance entre deux corps exprime le besoin de fusionner avec l’autre, pour se renforcer de l’énergie de l’autre. Car ce que l’autre possède est différent de ce que nous possédons et va venir nous enrichir.

			 

			Chez la femme, l’énergie sexuelle est attractive et réceptive. Cela signifie qu’elle attire à l’intérieur de soi et à besoin d’accueillir l’autre.

			Chez l’homme cette énergie est émettrice : elle se projette à l’extérieur de soi.

			Ce sont deux aimants qui s’attirent. Et dans ce mot « aimant », ne retrouve-t-on pas le mot « amants » ! Ces énergies émettent des vibrations qui se mélangent pour former une vibration unique de même fréquence qui permet l’orgasme.

			 

			Cette fusion des énergies féminines et masculines se fait dans l’utérus, plus que dans le vagin.

			Une fois renforcée par l’orgasme, l’énergie sexuelle de chaque partenaire continue à se déplacer et se met à circuler dans tout le corps, jusqu’au cerveau, ce qui explique l’influence de notre sexualité sur nos pensées et sur nos émotions. Nous devenons plus positifs, et souvent ce qui était problématique dans notre quotidien s’allège ou se solutionne avec facilité.

			Certaines de nos expressions populaires traduisent « vertement » le mal-être lié à une vie sexuelle inexistante ou de qualité insuffisante… Ne qualifie-t-on pas une personne désagréable ou peu épanouie de « mal baisée » ?

			L’homme puise dans le corps de la femme l’énergie dont il a besoin pour se ressourcer. La femme lui donne cette force qui est en elle et qu’elle a besoin de partager, afin d’être ressourcée à son tour.

			 

			« Cette rencontre n’est toutefois pas un troc entre les forces sexuelles féminines et masculines. 
C’est une alchimie qui potentialise ces forces 
et permet à chacun de profiter de ce qu’il n’a pas, 
ce qui opère un dépassement de soi. »

			Docteur Danielle Flaumembaum

			u Une énergie qui nous permet de grandir

			La sexualité nous permet de prendre notre envol par rapport à notre famille. Elle nous amène vers l’autonomie, par la prise de conscience de l’être que nous sommes et de son potentiel, et nous individualise. Cela commence avec l’adolescence quand le début de la vie sexuelle aide à cette évolution. La découverte de son corps et de son potentiel sexuel par un enfant est pour cette raison importante et doit être respectée par les parents.

		





Les organes sexuels

               



La première cause d’une sexualité limitée est la méconnaissance du fonctionnement de son corps et de celui de son partenaire. Connaître son corps est donc indispensable à une bonne sexualité. Comprendre le potentiel de chaque zone permet d’en bénéficier et de l’utiliser. Voyons ce qui constitue nos organes sexuels qui portent aussi le nom d’organes génitaux.

u Les organes sexuels de la femme

Cela est particulièrement vrai pour la femme, car son sexe se caractérise par le fait qu’il se trouve à la fois à l’intérieur de son corps et à sa surface. Il est donc peu visible, d’autant qu’il est recouvert de poils pubiens qui le masquent.

Les organes externes

La vulve

C’est l’ensemble des organes génitaux externes de la femme, qui correspond à la surface apparente du sexe. Elle a la forme d’une fente longitudinale qui comprend différentes zones :

 

–  les grandes lèvres qui délimitent la vulve,

–  les petites lèvres qui entourent l’entrée du vagin. Elles se réunissent en haut pour coiffer le clitoris, et en bas juste avant l’anus au centre du périnée,

–  le méat urinaire (ouverture de l’urètre par lequel l’urine est expulsée).

Le clitoris (dans sa partie externe)

C’est un bouton érectile de 0,7 à 1 cm de diamètre, dans sa partie visible. Il augmente considérablement de volume et de dureté sous l’influence de l’afflux du sang dont il se gorge quand il est excité, car il est constitué d’un tissu spongieux. Il peut alors tripler de volume. Chez la femme, il correspond au gland de l’homme (extrémité du pénis) et a aussi un capuchon constitué de la réunion des petites lèvres.

Il est très sensible au contact car il est très innervé. Il permet à la femme d’avoir des orgasmes. Le plaisir qu’il procure permet une lubrification de la vulve qui facilitera la pénétration.

Il se prolonge à l’intérieur du corps par deux racines de 10 cm qui entourent le vagin et l’urètre, ce qui peut déclencher le désir d’être pénétrée.

 

Chez l’embryon, à la douzième semaine de grossesse, le sexe se précise. Chez les garçons, ce qui aurait pu donner le vagin et l’utérus se bouche et donne la prostate. Le pénis se forme sur ce qui aurait pu donner le clitoris. Pénis et clitoris sont donc composés du même tissu érectile : le corps caverneux.
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Les organes sexuels féminins : les organes externes.
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Les organes internes

L’hymen

C’est une membrane de peau qui sépare la partie externe et la partie interne du sexe féminin. Il forme un anneau autour du vagin et est percé d’une petite ouverture qui permet aux règles de passer. Cette membrane s’effondre lors du premier rapport sexuel.

Le vagin

C’est un conduit souple et élastique qui commence de l’autre côté de l’hymen. Il est fermé et les parois se touchent, mais il s’ajuste à la forme du pénis quand il y a pénétration. Il est tapissé de glandes qui servent à la lubrification, pour faciliter l’intromission du pénis.

L’utérus

Il succède au vagin et se compose du col de l’utérus qui est un cylindre musculaire et de la cavité utérine, qui est suspendue dans la cavité pelvienne par des ligaments. Il fait 5 à 6 cm de haut, 4 à 5 cm de large, et bien sûr augmente au fur et à mesure de la grossesse.

Les trompes

Ce sont les deux conduits flexibles qui relient les ovaires à la cavité utérine.
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